TIPS FOR TRANING MED APE'LSINEN ELLER GRAPEN s coosduis

_ Apelsinen eller Grapen {som &r nagot storre) ar enkla prakliska traningsredskap for i
att starka eller behalla rorligheten i muskler och leder. Eller for cirkulations- —— -
beframjande Svningar (pumpdvningar) med armen i hoglage. LaCKkSKIorT || 2 T !
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Bollarna har pa ytan ett litet hal. Bollen gar dérfor att pressa ihop genom att iuften i
bollen pyser ut. '

Vill Du ha mindre motstind kan Du med en syl eller dyl forstora halet s& luften drinu lattare pyser ut.
Vill. Du ha hért motstdnd haller Du handflatan elter ett finger &ver halet & luften inte kan pysa ut.

Men trana endast efter Din arbetsterapeuts elfer sjukgymnasts anvisningar!

Om Du efter en tids traning upplever smarta kan det vara tecken pa felaklig traning. Avbryt da
traningen och kontakta Din arbetsterapeut eller sjukgymnast.

TRANINGSTIPS:

Handen

Sitt vid ett bord med bada underarmarna mot bordskivan.
Slappna av axlarna.

Koncentrera Dig pa de roreiser Du skall utfdra.

1. Krama bollen med handens samtliga fingrar s& luften pyser ut, upprepade ganger.
Omvaxla vanster och hoger hand. S4 har tréanas fingrarnas bdjmuskier.

2 Rulla bollen mot en pordskiva med ordentligt strackta fingrar. Omvéxia vanster/hoger hand.
Traning for fingrarnas strackmuskler.

3. Hall bollen mellan tummen och pekfingret med bojda tum och fingerleder, Pressa ihop bollen.
Upprepade dvningar. -

4. PAsamma satt kan man trana tumme — langfinger. -

5. Lagg handen pa bordet med nandflatan upp. Placera hollen under fingrarna N
som pé bilden och tryck ner mot bordskivan. Se till att halet ar fritt sa luften :
kan pysa ut.

Tummrorelsetréning '
6. Hall bollen i handen med lillfingersidan mot bordet. Boj tummen och pressa
ner den i bollen. (se bild.)

7. Vila handryggeh mot bordet med bollen i handen. Boj tummens leder och
pressa ner tummen i bollen. '
Bgj fingerlederna, led for led och pressa dem mat boller. 6.

Massage

8. Lagg bollen p bordet, Rulla bollen mot bordskivan med hijélp av hela underarmen.
Vrid armen at olika hall for massage ay sarntliga muskier.
Pressa efter hand bollen hardare mot bordskivan for hardare massage.

9. Genom att rufla pollen dver dmma musklet i tex ansikte, nacke, skuldrof, knd, pa och under fot,
kan tillfallig smartlindring uppnas.

Kna

10. Utféres liggande och fardelaktigast med den storre bollen, Grapen. Placera den p4 golvet under

knat och aktivera knaets strackarmuskler genam atl pressa ner bollen mot underlaget. Pressa
samman bollen — hall kvar — slappna av. Upprepade dvningar.

Nacke al
11. Sitt pa& en pall med ryggen helt mot vaggen. Lagg bollen mellan nacken och vaggen som pa

bilden. Pressa nacken mot boller — hall — slappna av.

Upprepade dvningar.

Bra dvning for att aktivera nackmusklerna.

Lycka tilll  Trana regeibundet varje dag. Trana lugnt och utan ténjningar och inte for 1ang stund i ‘ \\
taget.

Trana endast de dvningar Du biivit rekommenderad av Din arbetsterapeut eller sjukgymnast. 11,
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